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CERVENEC 2023

SLEDUJTE AKTUALNI DENi V DOMOVE
PROSTREDNICTVIM INTERNIHO TELEVIZN{HO KANALU NA SVYCH PRIJIMACICH.
V PISECKE POBOCCE S| MOHOU KANAL NALADIT KLIENTI, VYUZi{VAJICi SPOLECNOU
ANTENU. OMLOUVAME SE ZA PRETRVAVAJICI POTIZE S TELEVIZNIM KANALEM

V PiSKU. NA ODSTRANENI ZAVADY PRACUJEME. DEKUJEME ZA POCHOPENI
CLEN ASOCIACE POSKYTOVATELD
SOCIALNICH SLUZER CR

CERTIFIKOVANY DRIITEL INACKY KV ALITY
V SOCIALNICH SLUTBACH




Uvodni slovo Feditelky domova

Vazené Ctenarky, vazeni ¢tenari D-magazinu,

cekaji nds prazdniny, na které se nejvice ze vSeho tési

déti Skolou povinné a studenti. My ostatni vitdme dobu
dovolenych a novych zazitku, které nas cekaji. Rada bych Vam vsem chtéla poprat krasné léto,
plno slunicka, pohody, uzivejme si spolecné radosti ze Zivota a vnimejme nadheru pfirody,
ktera se nam ukazuje v celé své krase.

Pohodovy ¢ervenec vsem ©.

PhDr. Sarka Novackova &= Dobrovolnici Adra Pisek
P20
Reditelka DS Svétlo

Také bychom chtéli podékovat Domovu pro seniory Svétlo Pisek, véem jeho zaméstnancim a
zejména pani feditelce PhDr. Sarce Novackové, za moZnost spoluprace a za vécny dar pro nase
potfebné. Moc dékujeme
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e Léto budiz pochvaleno

Uplynuly mésic byl pro mé v mnoha ohledech
vyznamny. Vtomto mésici se uskutecnily
v kralovském meésté Pisku oslavy. Byly paradni.
Stejné tak jako zahradni slavnost, ktera
probéhla v naSem Domoveé. Doufam, ze jste byli
spojeni i vy, nebo aspon vétSina zvas. O
samotné zahradni slavnosti piSu na jiném misté
tohoto listu. Kdyz uz jsme u slavnosti, oslavil
jsem v mésici ¢ervnu, spolu z mnoha dalSimi obyvateli Domova, narozky. Nas, Blizencd, je
tady v Domoveé opravdu hodné, jestli se moc nepletu, asi celkem Sestnact, ale jsou tu i jina
znameni. Ani vina veder, kterd pfiputovala do Ceské republiky, nedokazala zastavit iniciativu
»,dévcat z dilny“. Podnikli jsme vylet na piseckou naplavku, kde jsme si prohlédli popularni
sochy z pisku. Zminéné pocasi mi umoznilo i moje oblibené pési vychazky podél zlatonosné
Otavy. Sice jsem hodné ¢asu stravil odpocCinkem na lavickach, ale i tak pobyt v prirodé je fajn.
Doporucuji vSem obyvatellm Domova, aby vyuzili nasi skvélé zahrady, kterd je v dobrych
rukach pani Danusky a dévcat z dilny. | my ,Sachisté” Casto vyuzivame altan na zahradé
k nasSim hratkam. S RiSou Dousou jsme tady sehrali spoustu bitev. Nastésti jen Sachovych, ale
obcas i slovnich. Jinak, cely ¢erven se alespon pro mne nesl ve znameni pohody a hezkych
zazitkd. Snazim se nepripoustét si a nebavit se o vécech, které nemohu ovlivnit. Jesté jednu
udalost bych rad pripomnél, ne kvili své osobé, ale ve prospéch lidi, ktefi vidy jsou ochotni
pomoci. Jde o moji dceru Miladku a nasi pani recepcni Markétku. Obé mi moc pomohly
s pripravou oslavy narozenin tady v Domové. Vic to nebudu rozpitvavat. Dévcata, diky!!!
Loucim se tradi¢né svym oblibenym uslovim "nedejte se nikym a ni¢im otravit". Hezky zacatek
léta a hlavné hodné zdravi preje obyvatel /slovo klient nemam rad/ Domova Svétlo v Pisku,

Slavek Felcman
e Zahradni slavnost.

Dlouho pred jejim zahdjenim plakaty rozvésené po celém Domoveé zvaly na tuto tradicni
udalost. A nejméné tyden pred tim Zil Domov touto akci. Klienti i personal. Aspon v dilné,
kam pravidelné dochdazim. Kone¢né nadesel den D. Na zahradé vyrostly stanky pro prodej
vyrobkl z nasi dilny a vétsi stany pro navstévniky, klienty, hudbu a obcerstveni. Ve dvé hodiny
odpoledne to viechno zaéalo. Uvodni projev feditelky, pani Sarky Novackové, se v nesl v
duchu dikd a prani dobré pohody vsem. Nezbytné vyjmenovani sponzorl si vzala na starost
socialni pracovnice, pani Martina Kolarikova. A mohlo to vypuknout. Za hudebniho
doprovodu osvédceného Dua Kosatky se rozbéhla skvéla a pohodova zabava. Nemalou
meérou k celkové skvélé atmosfére prispéli nasi tradi¢ni hosté z Drhovle, pochopitelné i mnozi
pfibuzni klientld. Pro mne bylo velkym zazitkem setkani s pani Motlovou, kterd je nyni
klientkou v Drhovli. Stravil jsem s ni totiz nékolik let v pe¢ovatelském domé v Mirovicich. A
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po letech jsme si pékné povidali. Hodné ¢asu jsem taky vénoval tanci. Doufdm, Ze jsem
spolutanecnicim moc neposlapal nozky. V této souvislosti bych rad zminil, Ze se mi moc libil
Zzensky persondl Domova v civilnim obleceni. Je to rozdil, vidét dévéata oblecena ve
sluzebnich ,,mundurech”, nebo v Satech ¢i suknich. K celkové pohodé prispélo i vystoupeni
déti z folklorniho souboru Pisecanek. Opét nezklamal Roman, ktery se, jak je jeho dobrym
zvykem, opét ujal role vycepniho, kterou vhodné doplfioval tane¢nimi kreacemi. V téch mu
zdatné sekundovala pani Markétka z recepce. V zavéru je dokonce i hudebnici pochvalili a
zahrdli jim. U stdnkd s darkovymi predméty bylo také plno a o vytvory, nds klient(, byl velky
zajem. Také jsem si béhem zahradni slavnosti nahrdval nazory navstévnikd. Vesmés vsichni si
pohodu a sousedské posezeni pochvalovali. Stejné jako ja. Chtél bych za vSechny zuc¢astnéné
podékovat vSem, kdo tuto bajecnou akci pfipravili. Na shledanou za rok.

Slavek Felcman — navysost spokojeny klient Domova Svétlo v Pisku

e Rekonstrukce kasny v zameckém parku

Zprovoznéni kasny na nadvori domova v Drhovli se bohuzel neuskutecnilo. | pres
nékolikadenni praci na opravdch nasich udrzbar, za coz jim patfi velky dik, se nepovedlo
kasnu zprovoznit. Po drobnych opravach byla zkusebné napusténa, ale voda po 3 dnech
vytekla prasklinami vespod. Nicméné, do budoucna budeme jednat s ,,pamatkari“ o vétsich
opravach a kasnu uvedeme snad do provozu v letech budoucich. Bc. Lenka Keclikova




Jak jsem slibil v minulém Cisle, vdneSnim vydani pfindsim
rozhovor s Mgr. Martinou Kolafikovou, DiS., vedouci socialné-
aktivizacniho Useku v Domové pro seniory Svétlo, pobocka Pisek.
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RUBRIKA: ROZHOVORY SE ZAMESTNANCI

Poprvé jsem se s vami setkal pred mnoha lety, tehdy jsem byl
zaméstnancem domova. Co se za tu dobu ve vasem zivoté
zménilo? To uZ je alespon Sestnact let. Co se zménilo... Mam

patnactiletou dceru, vystudovala jsem vysokou S$kolu,
magistersky obor, stala jsem se vedouci socialné-aktivizaéniho Useku v Pisku a jiz
nejezdim jako dfive do Drhovle.

Tak ted je to horsi nebo lepsi? Tak co se tykd prace, urcité je to jednodussi, kdyz
Clovék nemusi prejizdét z pracovisté na pracovisté, ale prace je stale dost, nékdy az
moc...

Myslite na svou praci i doma? Urcité. Protoze nékteré pracovni otazky ¢lovéka
zameéstnavaji i v jeho volnu.

Jaké mate konicky? Nejvétsim konickem jsou moje zvirata. T¥i kocky, dva psi a Zelva.
Pfi navstévé hrebcince jste rikala, ze mate hezky vztah ke konim? Ano, ja jsem
mnoho let rekreacné jezdila na konich, i jsem trénovala zavodni koné.

Kam byste se chtéla podivat? Asi k mofi, jedno kam.

Umite plavat? Ano, pochopitelné ©.

Jak nejradéji travite volny ¢as nebo dovolenou? Volny ¢as nejradéji travim s pejsky
na prochazce v lese. Kdyz rostou houby, tak je to Uplné idealni. Ale dovolenou
nejradsi travim s knizkou, nejlépe u more. Pfitom se mi nejlépe relaxuje.

Kdybyste vyhrala hodné penéz, za co byste je utratila? Koupila bych si néjakou
hezkou chalupu, nékde na samoté, daleko od lidi a dva koné.

Kterou lidskou vlastnost mate nejradé;ji? Srdecnost a upfimnost.

Komu v Zivoté nejvic vérite? Sama sobé.

Kterou vlastnost nendvidite? Lhani.

Jaké ro¢ni obdobi mate nejradé;ji? Léto.

Jaka je vase oblibena barva? Cervena.

Jste vérici? Mam svoji viru, ale do kostela nechodim. A to mam paradoxné
vystudovanou teologickou fakultu.

Berete svoji praci jako povinnost, nebo poslani? Poslani, jednoznacné.

Cim jste chtéla byt jako mala? Veterinarkou.

Jaka byla vase nejmilejsi hracka? Byla to zvireci farma.

Pamatujete se na svou prvni lasku? Pochopitelné, bylo to v Sestnacti letech.

Jaky je vas oblibeny film, kniha, pisnicka? Film Zarikavac koni, z knih mam rada



romany a detektivky. Jako posledni jsem Cetla knihu ,,Kde se les dotyka hvézd“ a
zanechala ve mé hluboky dojem. Hudbu mam rada rockovou, mou oblibenou
skupinou je v posledni dobé skupina Panoptiko.

Jak jste spokojena s personalem domova? Rozhodné jsem spokojena. MUj tym je
perfektni a myslim, Ze i ostatni tymy jsou skvélé. Myslim, Ze by tady mohlo pracovat
vice lidi v pfimé péci a asi i v aktivizaci.

Pani feditelka postradala v Domové vice muzli zaméstnancu. Jak jste na tom vy?
Naprosto souhlasim.

Co byste chtéla na zavér vzkazat vSem ¢tenarim D-magazinu? KaZzdopadné si
myslim, Ze poskytované sluzby tady v Domové jsou na velmi dobré Urovni a Ze za téch
dvacet let, co tady pracuji, se posunuly neuvéfitelné dopredu. Preji nasim klientdm,
at se jim zde hezky Zije, at se neboji vyslovit svlij nazor a jsou zde spokojeni. My pro
to udélame maximum.

Dékuji za rozhovor. Slavek Felcman
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Tak i takhle vypada ADRAck4 pomoc v Pisku: zpivani seniordim,potravinova a jind pomoc,hra v

Sachy se seniry, doprovazeni seniorl na prochazkach, podej tlapku- venéeni mazlicka nemocnym,
oprava stfechy po vétru, pomoc s vybavenim bytd........a to vie i v mésici ¢ervenci.




Zapis ze schizky s obyvateli ze dne 26. 6. 2023 Z

Pfitomni: PhDr. Sarka Novackova, Mgr. Martina Kolafikova, Jitka Kalinova, Véra Machova

lvana E. Kvétoriova, 28 klient(

Reditelka domova PhDr. Sarka Novackova na Gvod pfivitala viechny pFitomné.

Klienty a klientky informovala o nasledujicich skutec¢nostech:

Planovano:

V pribéhu €ervence a srpna bude instalovdna nova signalizace ,sestra - klient” na pokojich.

Nové realizovano:

V dubnu probéhla zkouska nového tabletového systému = podékovani za pozitivni ohlasy.

Na recepci byl instalovéan interaktivni panel Amos - pozitivni ohlasy.

Na chodbdch byly instalovany ochrany zdi a roh(.

Do altanu bylo nakoupeno nové sezeni, je objednana houpacka, bude stabilni a bezpecna.

Do kuchyné byl koupen novy krouhac zeleniny, plynovy sporak, mrazak, kotel na polévku.

Na sesterndch jsou automatické drtic¢ky Iéka pro pripad obtizi klientd s polykanim.

Televizory na pokojich — byl instalovan novy zesilovac signalu a anténa nasmeérovana na vysilac
Klet. Pfipadné dalsi vypadky signalu, prosime, neprodlené hlaste personalu.

Certifikat s péti hveézdickami z certifikace kvality byl predan v dubnu 2023.

Aktivizace:

V srpnu bude naplanovan vylet na bohosluzbu do kaple v Drhovli (néktery ctvrtek).

Rozsifena nabidka dobrovolnictvi — dobrovolnici z Adry (Sachy, prochazky po okoli domova,
povidani, ¢teni), spoluprace s piseckou knihovnou — donaska knih (zajistuje M. Kolarikova).
Rozsifena nabidka aktivizace (pfednasky, zajmové , krouzky” — vyuka PC, film na pfani, vareni,...).
Veskera ucast na akcich je dobrovolna!

Rozsifena nabidka fyzioterapie — cviceni, termoterapie, parafin, vodolécba atd. (zajistuje J.
Hvézdova po domluvé).

Pfripominky obyvatel:

Pozadavek na vice ¢asu na obé a vecefi. 2 V pfipadé potreby je moznost ponechat si talif
s jidlem na pokoji, pripadné si jidlo prendat na svqj talir.

Ryze — velkd a tvrdd = Vedouci kuchyné pfitomna.

Pozadavek na vice salatu (hlavkovy salat, mrkev...). 2 Salat nebo kompot je klientdm servirovan
témér denné.

Pozadavek na autobusovy vylet. 2 Autobusovy vylet se konat nebude. Poradaji se malé vylety.
V pfipadé zajmu je nutné informovat aktiviza¢ni nebo socidlni pracovnice.

Dotaz na cukrarnu. 2 Momentalné hleddme nového najemce. Prostory budou volné od srpna
2023.

Pani reditelka na zavér poprala vSem krasné |éto a vyzvala pfitomné k CastéjSimu pobytu na
zahradé a venku ©.

V Pisku dne 28. 6. 2023 Zapsala: Mgr. Martina Kolafikova, DiS.



Zapis ze schuzky s obyvateli ze dne 26. 6. 2023

Ptitomni: PhDr. Sarka Novackova, Bc. Radka Cervenkova, Be. Lenka Keclikovd, Michal Urban, Véra Machova,

Eva Pixova

Pani reditelka privitala pritomné a predstavila nového vedouciho provozu pana Michala Urbana.
Dale pani rfeditelka podékovala za pozitivni ohlasy na tabletovy systém, ktery byl do domova
zapUjcen na zkousku. Do budoucna domov uvaZuje o jeho pofizeni.

Nové informace:

Od dubna dochazi do domova novy smluvni lékaf MUDr. Karel Kudrna, na dvefich ordinace
(kanceldr vedouci zdravotnického Useku) jsou vyvéseny ordinacni hodiny v dobé prazdnin.
Zprovoznéni kasny na nadvofi domova se bohuzel neuskutecnilo. Po drobnych opravach byla
zkusebné napusténa, voda po 3 dnech vytekla prasklinami vespod. Do budoucna budeme jednat
s pamatkari o vétsich opravach.

Aktudlné probiha instalace nové pozarni signalizace. Nejprve na chodbach domova a nasledné
se budou instalovat bezdratova Cidla na pokojich klient(l. Pfipomenuti zakazu koufeni na pokoji.
Ve vestibulu nové nainstalovan interaktivni panel Amos — obsahuje informace o domové,
fotogalerii, aktualni jidelni listek, odkaz na webové stranky a také informace o aktualnim déni
v domoveé a planovanych aktivitach.

V prostorach zameckého obchldku vedle kdvomatu je umistén Sodobar — Ize Cerpat Cerstvou
vodu — studenou ¢i horkou na zaliti kdvy nebo ¢aje a vodu perlivou. Navod na obsluhu naleznete
na bocni strané kavomatu.

Byla dokoncéena oprava sakristie, od ¢erva v kapli probihaji bohosluzby.

Doslo k renovaci lavicek v zamecké aleji. A nové jsou objednany 2 zahradni dfevéné houpaci
lavicky — délané na zakazku, pevné a stabilni. Dodani béhem srpna, budou umisténi v zameckém
parku, v zimnim obdobi v prostorach domova.

B&hem prazdnin prob&hne oprava zdi u zadniho vchodu do vestibulu domova. Cast objektu bude
na podzim nové vymalovana.

Doslo k rozsiteni nabidky aktivizacnich cinnosti o vzdéldvaci aktivity a fyzioterapie o nové
procedury, které jsou zdarma.

Pro imobilni klienty byly nakoupeny nové antidekubitarni matrace a mobilni sprchovaci systém.
Probéhla vyména kuchyriské linky pro aktivizaci klient(l ve spolecenském sale a dokoupen novy
kavovar na zrnkovou kavu.

Do kuchyné byl zakoupen novy krouhac zeleniny, plynovy spordk, mrazak a kotel na polévku.
Uspésné probéhla vyména dvou bojler(i, béhem prazdnin prob&hne vyména plynovych kotlG.

Pripominky: P. Hlinsky: ,Chtél bych se zeptat, jestli mohu pouzZivat bezbariérové zachody, jelikoz ty

panské jsou daleko na konci chodby.” = Pi. Reditelka: ,Bezbariérovad zdchody jsou pouze pro

imobilni klienty. Ostatni klienti maji k dispozici zachody na chodbach.” P. Kozisek: ,,Chtél bych moc

pochvalit vSechny sestricky, pecovatelky, kuchyni, pradelnu a udrzbu. Ddle bych si pral vice

dechovek.” Pi. Piekarova: ,Chtéla bych podékovat za fungovani kavomatu a za sodobar. Na

venkovnich kreslech mi chybi podsedaky, dfive tam vzdy byly. Co se ty€e snidani o vikendech, za

sebe bych nemusela dostavat loupaky, jsou suché a bez chuti, bez namazani nejdou jist. Vanocky a

kolacky jsou chutné, ty by mi uplné stacily.” Pi. Motlova: ,Jsem spokojena, moc si chvalim vylety, na

které rada jezdim. Dékuji za jejich organizaci.” Pi. Smitkova: , Chci pochvalit pradelnu a moc dékuji

za ochotu pani z pradelny.” Na zavér pani feditelka poprala vSiem hodné zdravi a krasné letni

prazdniny. V Drhovli dne 27.6.2023 Zapsala: Bc. Lenka Keclikova



CERVENEC

kalendare sedmy meésic v roce. Ma 31 dni.

je podle gregorianského
Nazev cervenec je plvodné maly cerven,
pfipona zde vyjadfuje naslednost, cervenec
nasleduje po Cervnu. Zacind zrat prvni ovoce
¢ervené barvy. Cervenec oznaduje obdobi, kdy
uz je vSechno Cervené ovoce, které jesté jen
zacCalo zrat v cervnu, uz zralé. V fimském
kalendarfi mél mésic ndzev Quintilis od
latinského quintus (tj. paty), nebot do roku 153
pf. n. l. byl ¢ervenec patym mésicem v roce. V
roce 44 pt. n. |. byl zavrazdén fimsky cisar Julius
Caesar, tvlrce julidnského kalendare. Jeho
nastupce Marcus Antonius na jeho pocest
zménil ndzev mésice na Julius. Cervenec vybral,
protoze Julius Caesar se 13. ¢ervence roku 100
pf. n. l. narodil. Z latiny pak nazev prevzaly dalsi
evropské jazyky a pouzivaji ho dodnes (anglicky

July, némecky Juli, slovensky Jul).

Pranostiky na ¢ervenec

Co Cervenec konéi,
srpen zadina.

Svata Anna -
chladna z rana.

O sva

#pralicjstiky

CZECHTHEWORLD.COM

N

tém Kamilu slunce ma
nejvétsi silu.

Astrologicky je Slunce asi prvni dvé tretiny Cervence ve znameni Raka a zbytek mésice ve

znameni Lva. V astronomickych terminech zacina v souhvézdi Blizencl a konci v souhvézdi

Raka.

Béhem Cervence se na severni polokouli zkracuje
délka dne. Na tzemi Ceskeé republiky, pfesnéji na
priseciku 50. rovnobézky a 15. poledniku, je
prvni ¢ervencovy den dlouhy okolo 16 hodina 17
minut. Slunce vychazi pfiblizné v 4.55 a zapada v
21.12 hodin stfedoevropského letniho casu.
Posledni den v ¢ervenci je kratsi o hodinu a jednu
minutu. Slunce vychazi okolo 5.28 a zapada v
20.44 hodin. Cervenec byva zpravidla nejteplejsi
meésic v roce na vétsi casti severni polokoule.

Podle meteorologickych méreni v praziském
od 18. stoleti
cervencova teplota zaznamendna 27. Cervence
1983 (37,8 °C) a nejnizsi 4. Cervence 1856 a 1962
(7,8 °C).

Klementinu  byla nejvyssi

Primérné cervencové teploty se

Pranostiky na Cervenec

Co Cervenec neuvafri - srpen nedopece.
Co cervenec neupece, to jiz srpnu
neutece.

V cervenci do koSile rozdélej se a v
prosinci po usi odéj se!

Jaky Cervenec, takovy leden.

Kdyz ¢ervenec pékné hreje, o Vanocich
se zima zaskvéje.

Cervenec — Urody bliZzenec.

Nebyl-li
doda vodu aZz cCervenec a prida jesté

Cerven dostatecné destivy,

mnohé boure.
Co cervenec kondi, srpen zacina.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Slunce
https://cs.wikipedia.org/wiki/Rak_(znamen%C3%AD)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lev_(znamen%C3%AD)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Souhv%C4%9Bzd%C3%AD_Bl%C3%AD%C5%BEenc%C5%AF
https://cs.wikipedia.org/wiki/Souhv%C4%9Bzd%C3%AD_Raka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Souhv%C4%9Bzd%C3%AD_Raka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Severn%C3%AD_polokoule
https://cs.wikipedia.org/wiki/50._rovnob%C4%9B%C5%BEka_severn%C3%AD_%C5%A1%C3%AD%C5%99ky
https://cs.wikipedia.org/wiki/15._poledn%C3%ADk_v%C3%BDchodn%C3%AD_d%C3%A9lky
https://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edoevropsk%C3%BD_letn%C3%AD_%C4%8Das
https://cs.wikipedia.org/wiki/Klementinum

v letech 1961-1990 pohybovaly od 18,6 do 21 °C. Z celého
uzemi Ceské republiky byla nejvyssi teplota namé¥ena
20. éervence 1996 na Horské Kvildé na Sumavé (-6,9 °C).
Nejvice srazek za den spadlo 29. Cervence 1897 v Nové

Louce u Bedfichova (345 mm). Byly to také nejvétsi denni
srazky v historii méfeni v Cesku.

V Ceské republice pfipadaji na ¢ervenec dva statni svatky: Den slovanskych vérozvést( Cyrila
a Metodéje (5. ¢ervence) a Den upaleni mistra Jana Husa (6. ¢ervence). Ve svété mezi
nejzndmeéjsi cervencové svatky patfi Den nezavislosti, kdy si USA 4. ervence pfipominaji
prijeti Deklarace nezavislosti v roce 1776. Francie slavi statni svatek 14. ¢ervence a oslavuje
tak dobyti Bastily v roce 1789.

Podle Cervence jsou pojmenovany nékteré udalosti, které se v tomto mésici odehraly. 25. a
26. ervence 1830 francouzsky kral Karel X. vydal nafizeni (Cervencové ordonance), ktera ve
dnech 26. — 29. €ervence vyvolala Cervencovou revoluci. Nasleduijici rezim, trvajici 18 let, se
nazyval Cervencovd monarchie. Na paméatku udalosti byl v roce 1840 na pafizském namésti
Bastilly postaven Cervencovy sloup.

Po atentatu na Frantiska Ferdinanda d'Este predlozilo Rakousko-Uhersko Srbsku 23. ¢ervence
1914 Cervencové ultimatum, po jehoZ ¢aste€ném nesplnéni zacala o pét dni pozdé&ji prvni
svétova vélka. 15. Eervence 1927 probéhla ve Vidni Cervencova revolta, kdy soud osvobodil
valecné veterany obvinéné z vrazidy ditéte a levicového aktivisty. Demonstranti nasledné
vypalili Justicni palac a pfi stretech s policii jich 89 zemrelo.

Po mésici ¢ervenci (Cervencovd) byla pojmenovana odriida Hrugné obecné.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Cervenec

e CERVENCOVE SVATKY A VYZNAMNE DNY

Mezinarodni den druistev - 1. sobota v Cervenci
Evropsky den koupani v fekach - 2. nedéle v ¢ervenci
2. Cervenec - Svétovy den UFO
5. ¢ervenec - Mezinarodni den objeti zdarma - V tento den (anglicky Free hugs) se lidé po
celém svété na ulici objimaji. A jak vznikl? Za napadem stoji Juan Mann, ktery pfi priletu do
Sydney vidél, jak se na letisti vSichni objimaji a vitaji se svymi blizkymi, ale on se nemél s kym
obejmout. Vyrobil si transparent s napisem "Free hugs" (objeti zdarma), postupné k nému
zacali chodit lidé a objimat ho.
5. ¢ervenec - Den slovanskych vérozvésta Cyrila a Metodéje - Statni svatek
6. Cervenec - Den upaleni mistra Jana Husa - Statni svatek
6. Cervenec - Svétovy den polibku
6. Cervenec - Svétovy den Tibetu
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Uh%C5%99%C3%ADn%C4%9Bves
https://cs.wikipedia.org/wiki/Horsk%C3%A1_Kvilda
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nov%C3%A1_Louka_(Bed%C5%99ichov)
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Bed%C5%99ichov_(okres_Jablonec_nad_Nisou)
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Den_slovansk%C3%BDch_v%C4%9Brozv%C4%9Bst%C5%AF_Cyrila_a_Metod%C4%9Bje
https://cs.wikipedia.org/wiki/5._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Den_up%C3%A1len%C3%AD_mistra_Jana_Husa
https://cs.wikipedia.org/wiki/6._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Den_nez%C3%A1vislosti_(Spojen%C3%A9_st%C3%A1ty_americk%C3%A9)
https://cs.wikipedia.org/wiki/4._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Deklarace_nez%C3%A1vislosti_Spojen%C3%BDch_st%C3%A1t%C5%AF_americk%C3%BDch
https://cs.wikipedia.org/wiki/14._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Dobyt%C3%AD_Bastily
https://cs.wikipedia.org/wiki/25._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/26._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Karel_X.
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ordonance_ze_Saint-Cloud
https://cs.wikipedia.org/wiki/29._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cervencov%C3%A1_revoluce
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cervencov%C3%A1_monarchie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Place_de_la_Bastille
https://cs.wikipedia.org/wiki/Place_de_la_Bastille
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cervencov%C3%BD_sloup
https://cs.wikipedia.org/wiki/Atent%C3%A1t_na_Franti%C5%A1ka_Ferdinanda_d%27Este
https://cs.wikipedia.org/wiki/Rakousko-Uhersko
https://cs.wikipedia.org/wiki/Srbsk%C3%A9_kr%C3%A1lovstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/23._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cervencov%C3%A9_ultim%C3%A1tum
https://cs.wikipedia.org/wiki/Prvn%C3%AD_sv%C4%9Btov%C3%A1_v%C3%A1lka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Prvn%C3%AD_sv%C4%9Btov%C3%A1_v%C3%A1lka
https://cs.wikipedia.org/wiki/15._%C4%8Dervenec
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cervencov%C3%A1_revolta
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cervencov%C3%A1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hru%C5%A1e%C5%88_obecn%C3%A1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Červenec

9. Cervenec - Svétovy den veterinarnich Iékarl

11. ¢ervenec - Svétovy den populace

14. Cervenec - Mezinarodni den alternativ ke spalovham

17. Cervenec - Svétovy den emoji ©

18. Cervenec - Mezinarodni den Nelsona Mandely - Pravé 18. ¢ervence roku 1918 se narodil
Nelson Mandela, prvni ¢ernossky prezident Jihoafrické republiky.

20. cervenec - Mezinarodni den Sachu

28. Cervenec - Svétovy den boje proti zloutence

29. Cervenec - Mezinarodni den tygru

30. ¢ervenec - Mezindrodni den pratelstvi

Dne 2. Cervence je Svétovy den UFO

Svétovy den UFO nepfipomina prvni
"incident s UFQ", ale jeden z nejznaméjsich
a nejlépe zdokumentovanych pfipadd. Tim
prvnim bylo pozorovani soukromého pilota
Kennetha Arnolda, ktery tvrdil, Ze 24.
Cervna 1947 spatfil fadu deviti lesklych
neidentifikovanych  létajicich  objekt(,
leticich pfes Mount Rainer, v té dobé
neznamou nadzvukovou rychlosti. Arnold,
coby letec, ji odhadoval na 1200 mil za
hodinu, coz by bylo cca 1932 km/hod.

Tento pfipad byl prvnim povdle¢nym pozorovanim, které v USA ziskalo celondrodni medidlni
pozornost. Dodnes je povazovano za viibec prvni pozorovani moderni éry patrani po UFO. Arnold(v
popis objektl vedl k pojmim, které zavedl tisk a které se ujaly. Od té doby lidé znaji pojmy "létajici
talir" a UFO.

NejzndméjsSim pripadem UFO v této dobé byl tzv. Roswellsky incident. Pravé na jeho pocest je 2.
cervenec dnes slaven jako Svétovy den UFO. V podvecer tu bylo pozorovano UFO diskovitého tvaru,
coz jak jsme uvedli, nebylo samo o sobé tak mimoradné, nebot podobnych svédectvi se objevily
stovky. OvSsem druhy den rano 127 km odtud ve sméru letu nasel rancer William Mac Brazel se svym
synem a dcerou na své farmé rozptylené trosky.

Upozornil na to mistniho Serifa a jesté chudak skoncil na nékolik dni ve vézeni a bylo mu feceno, Ze
s ohledem na bezpecnost statu nema o véci s nikym mluvit. Podle vojakl se nasly malé trosky, které
vlastné ani nestaly za re€, ovsem pozdéji se rozjely spekulace, Ze bylo nalezeno celé diskovité letadlo
a dokonce i mimozemska téla. Jako vysvétleni podobnych incidentd bylo ¢asto pouZzivano sdéleni, ze
Slo jen o meteorologicky baldn.

Vysetrovatelé kolem toho délali hodné cavikd, takze neni divu, Ze dodnes nikdo nevi, kde je vlastné
pravda a o co tehdy Slo. Navic se v Sedesatych letech, kdyz uz se na véc zcela zapomnélo, objevila
zvlastni néma Cernobilad nahravka, zachycujici pitvu mimozemstana, ktera pry pochazi z Roswellu. Na
nahravce se vsak "mihne" i telefon se Sroubovicové to¢enym kabelem, ktery se pouzival az od roku
1957.
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V roce 2006 Ray Santilli potvrdil, Ze se jednd o falesné video, které natocil spole¢né s Gary
Shoefieldem. O takzvaném "nejvétsim podvodu" je natocen dokonce i film Pitva mimozemstana -
Alien Autopsy (2006). Ray Santilli tvrdi, Ze se nejednd o podvod, ale o remake snimku, ktery si v
Roswellu skutecné koupil, ovSsem manipulaci se film poskodil...
“
i
w

Zdroj: https://blog.hubatacernoska.cz/cervencove-svatky-vyroci-a-dalsi-vyznamne-dny-a-zajimavosti

Dne 20. cervence Mezinarodni den Sachu -
Sachy maiji ve svété deskovych her mimoradné postaveni. A¢ -y
hra, jsou uznavany také jako sport. Pokud si tedy chcete
zasportovat, coz takhle vyzkouset Sachy?

Sachy, nebo téi ach, dostaly jméno z perského "$ah",
znamenajici "panovnik". Jde o klasickou deskovou hru, ktera
vznikla v 15. stoleti v jizni Evropé Upravou perské hry
$atrandZ. Ta pro zménu vychazela z indické hry ¢ataranga, AL rMEse 4
takZe stari Sach( je tak trochu nedohledatelnd zdlezZitost. Za nejstarsi se povazuji zminky az z 12.
stoleti.

Hra zndzorfuje stfet dvou nepratelskych armad a jejim cilem je dostat souperova krale (dat soupefi
"mat"). Na rozdil od mnoha jinych her (tfeba téch, které se hraji s kostkami), zde nehraje roli ndhoda,
ale Cisté schopnosti a znalosti hracu.

Sachy jsou jednou z nejpopularnéjsich her svéta a hraji je miliony lidi. Dnes uZ neplati, Ze pro hru
potfebujete soupere, nebot si vystacite klidné i sami, respektive s pocitacem. Nejlepsi je ale hrat
Sachy proti lidskému sokovi. Lidé hraji pro zabavu i soutézné a Sachy mohou mit podobu také
venkovni hry, kterd se objevuje tfeba u hotelll nebo v odpocinkovych parcich v podobé velkych figur
na velké Sachovnici.

Velkym kladem Sach je pfedevsim fakt, Ze u nich dokonale zapojite (a zlepsite) své mysleni. Z Sachl
se stal skoro aZz védni obor, nebot herni kombinace se Ize naudit a ¢im vice k nim pfistoupite
vyhodnocuji az uskute¢nény tah a netusi, Ze mohou mit rlizné strategie, pripravovat si utok cilené
atd.

Zdroj: https://blog.hubatacernoska.cz/cervencove-svatky-vyroci-a-dalsi-vyznamne-dny-a-zajimavosti

CERVENEC, LIDOVE ZVYKY A TRADICE

Pro nasSe predky Cervenec predstavoval vrchol |éta, ¢as, kdy se schylovalo k zavérecné sklizni, a tak
se vétsSina doby travila praci na poli, coz se tykalo i déti — ty mély prazdniny predevsim proto, aby
doma mohly poméahat. Zné zaéinaly okolo poloviny ervence, na svatou Markétu. Aby $lo kosenf
pékné od ruky, cely den se zpivalo, lidé na poli i jedli a pili (nej¢astéji buchty). Aby si naklonili
vrtkavou pfirodu, kterd v ¢ervenci prinasi bourky, kroupy, privalové desté nebo naopak velké sucho,
poradali nasi predkové na polnich cestach hromadna procesi, jimiz si chtéli vyprosit vodu a ochranu
urody.

Dalsi vyznamnou ¢ervencovou udalosti byly pro nase predky pouté, hlavné anenské a marianské.
Pout tehdy predstavovala cirkevni slavnost spojenou se skute¢nou pouti na néjaké poutni misto. Na
poutni msi potom byli uctivani patroni mistniho kostela nebo kaple, na navsi ¢i ndmésti se poradaly
trhy a rodiny se schdazely pti spoleéném obédé, kde vesele hodovaly. Podavaly se pokrmy z hovéziho
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masa, knedliky, fizky, koldce a pivo nebo |
vino. Symbolem bylo pernikové srdce, |
které jako protiddrek za velikonocni
vajicka kupovali chlapci divkam.

U nas pripadaji na Cervenec dva statni
svatky, Den slovanskych vérozvéstl Cyrila
a Metodéje (5.7.), ktefi jsou oslavovani
jako hlavni patroni Moravy a spolupatroni
Evropy. Slavnosti cyrilometodéjské byly
spojovany i s budovanim kapli a kostelt
zasvécenych prdvé témto svétclm, ktefi
na Velké Moravé pfispéli k prohloubeni
vzdélanosti, Sifeni kfestanstvi a zaloZeni ¢eského statu. V pondéli 6.7., na dalsi statni svatek, si
pfipomindme pamatku upaleni mistra Jana Husa, stfedovékého Fimskokatolického knéze,
vysokoskolského ucitele, reformatora a kazatele.

Zdroj: https://www.facebook.com/ceskezvyky

RUBRIKA — ,,CESKA NEJ...“
N4adrz Orlik — objemem nejvétsi prehradni nadrz v Ceské republice

Objemem zadrzené vody se piehradni nadrz Orlik fadi na prvni misto v Ceské republice. P¥ehrada
patfi také mezi nejtenci prehrady na svété. Zaroven je ale jednim z nejvétsich, nejvyssich a
nejmohutnéjsich ¢lankl v fetézu vitavskych prehrad.

Na skale nad udolim Vltavy stoji zamek Orlik. Pod nim je vodni nadrz, nesouci stejné jméno. Jen
zamek uzZ nestoji tak vysoko, jako dfive. Nyni je jen par metrd nad vodni hladinou. Pfehrada Orlik se
fadi objemem zadrzené vody na prvni misto v CR. Celkovy maximalni teoreticky objem vody mize
dosdhnout 716,6 mil. m3.

Vystavba Orliku mezi lety 1954 — 1961 si vyzadala velké obéti. Celkem bylo zatopeno 10 obci stojicich
podél Vltavy: Lavicky, Podskali, Radava, Velky Vir, Téchnice, Zdakov, LetoSice, Orlické Zldkovice,
Zbenické Zlakovice a Korce.
Vzniklému jezeru ustoupilo 14 |
mlyn( a 650 obytnych staveni.
Na vystavbé pracovalo pres 1 500
délnikd, dva z nich pfi tom
zemreli.

Pfehrada byla pojmenovédna
podle zdmku Orlik, ktery se nad ni
vypina. Plivodné byvalo sidlo na
skale vysoko nad udolim, tak jako
orli hnizdo na skale. Po zatopeni
vsak hladina stoupla témér az k
zamku.

Zdroj: https://www.kudyznudy.cz/ceska-
nej/zemepisne/nadrz-orlik
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CO SE U NAS V PiSKU UDALO V CERVNU 2023

Vylet na sochy z pisku

Ve Ctvrtek 8. 6. 2023 jsme se vypravili na
naplavku u Kamenného mostu v Pisku,
kterou jako kazdy rok zdobi vystava soch
z pisku. Pocasi ndam prdlo a tak jsme mohli
v klidu obdivovat krasné sochy. Téma
letosniho rocniku bylo volné inspirovano
samotnym Aristotelem, jeho specifického
zplsobu vzdélavani myslenkami tykajicimi
se prostorového basnictvi. Vylet jsme
zavrsili pfijemnym posezenim v nedaleké
kavarné, kde jsme vSichni potésili své |
chutové burky.

vVve

Dobrovolnici z Adry potésili klienty svym hudebnim vystoupenim

Ve spolecenském sale naseho domova se v sobotu 3. 6. odehralo jedine¢né hudebni vystoupeni.
Skupina dobrovolnikd z Adry, sloZzena z talentovanych hudebnik( a zpévakd, si pfipravila vystoupeni,
které oslovilo srdce senior(l a pfineslo jim pocit radosti.

Dobrovolnici hrali znamé melodie a pisnicky, které byly oblibené v dobé, kdy nasi klienti byli mladsi.
Celé vystoupeni bylo plné energie a radosti. VSichni se bavili, zpivali s dobrovolniky a tleskali.

Po skonceni vystoupeni v sdle vénovali dobrovolnici svij ¢as také tém, ktefi kvlli svému zdravotnimu
stavu nemohli opustit své pokoje. Navstivili klienty, ktefi si to prali a zahrdli jim malé soukromé
koncerty. Jejich reakce byly nesmirné pozitivni. Mnozi z nich se rozzafrili Usmévem a vzpominkami
na hudbu, ktera byla soucasti jejich mladi, nékde byly vidét i slzy dojeti.

Toto hudebni vystoupeni dobrovolnikl z

Adry se stalo vyjimeénym zaZitkem pro
vSechny zucastnéné. Hudba ma jedinec¢nou
schopnost propojovat lidi a prinaset veseli
do jejich Zivota, a to dobrovolnici z Adry
dokazali. Toto setkani nejen zanechalo
krasné vzpominky, ale také pripomnélo
dulezZitost vzdjemné podpory a péce mezi
generacemi.

Dékujeme dobrovolnikim z Adry za jejich
velké srdce a ochotu prinést potéseni a
pohodu nasim klientlm.
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ZAHRADNI
SLAVNOST

Kdyz v lonském roce
slavil  Domov pro
seniory Svétlo
20. vyroci otevieni
své pisecké pobocky,
usporadal pro
klienty, jejich rodiny i
pro verejnost Zahradni slavnost. Akce se podafila a ze zahradni
slavnosti se stala tradice.

Letosni slavnost pripadla na patek, 16. ¢ervna. Pocasi nam pralo
pouze Castecné, slunecno se stfidalo s vétrem a destém, ale
nastésti jsme méli k dispozici prostorné stany, které nas pred
kapkami ochranily.

Celou akci zahdjila pani feditelka PhDr. Sarka Novackova, privitali
jsme i milého hosta, byvalou Ffeditelku Mgr. Milusi Stojdlovou.
O zabavu se postaralo ndm znamé Duo Kosatky, tanecni
vystoupeni predvedly déti z folklorniho souboru Pisecan.

K dispozici bylo bohaté obcerstveni, ve stancich vyrobky nasich
klientl, k nahlédnuti kroniky a informacni brozurky.

Dékujeme vsem, ktefi se na realizaci letoSni Zahradni slavnosti
podileli — at uz organizacné, nebo formou sponzorského daru a
dékujeme i nasim milym navstévnikim za ucast. TéSime se na
pristi rok!

PREDNASKA O KULTURE, HISTORII A KRASE MEXIKA

20. 6. se v nasem domové uskutecnila prednaska, ktera prenesla klienty do vzdaleného Mexika.
Zazitky, dojmy a znalosti ze zemé slunce a sombrer zprostfedkovala Mgr. Lenka Kalcéikova, ktera
stravila v tomto exotickém koutu svéta nezapomenutelnych 14 dni.

Béhem predndsky Mgr. Kaléikova vypravéla o
svych zazitcich a vSe doplnila krasnymi
fotografiemi. Diky prednasejici jsme zazili
jedineény vylet do Mexika, ktery nejen osvézil
mysl, ale také prispél k rozsiteni obzor( vsech
zucastnénych.

Po skonceni prednasky meéli klienti moznost
polozit Mgr. KalCikové otazky a diskutovat o
jejich zkusenostech.
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NAVSTEVA TANECNIHO MISTRA V PiSKU

Ve stfedu 21. ¢ervna 2023 jsme u nas v domoveé
privitali tane¢niho mistra pana Petra Veletu, M. A.,
PhD. Je to nejen zndmy choreograf, tanecnik a
pedagog, ale také zakladatel tanecni metody
EXDASE, ktera je uréena predevsSim pro seniory a
osoby se zdravotnim postizenim.

Po Uvodnim seznameni jsme se vSichni spolecné
rozcvicili. Za doprovodu libivych melodii jsme se
s radosti pohybovali do rytmu. NezdleZzelo na tom,
zda nékdo musi pouZivat pro svij pohyb vozicek,
hole nebo choditko. Hodina a pUl utekla jako voda a
usmév a dobrad nalada klientiim zUstala po cely
zbytek dne.

SOUTEZ ,,SIKOVNE RUCE NASICH SENIORU“

Vcervnu se nasS domov zapojil do soutéze
s nazvem ,Sikovné ruce nasich seniorG“. V ramci
této soutéze jsme méli zastupce ve dvou
kategoriich. Kategorie literadrni prace se zucastnil
nas klient Mgr. Miroslav Felcman s fejetonem
nazvanym "Veselé historky s vnoucaty". Dalsi z
nasich klientek, pani Hana Méstanova, se
rozhodla predvést svou Sikovnost v kategorii
ruéni prdce. Vytvofila nddherny lapa¢ snu a
hackovanou deku.

Diky ucasti nasSich klientd v této soutézi jsme ziskali Pamétni list, ktery ndm prinesl radost a hrdost.

- Pamé
XXy, roéniky SOutéze

SIKovNg RUCE NASicy SENIOR()

P10 radast 5 Dotésen;

Ysdnadtgpen, 16.6.2023

pameéini list
‘ XXl rogniky soutéie

&IIKOVNE RUCE NASICH SENIORD

pro radast3 potesent

Lysd nad Labem 166 2023
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CO SE U NAS V DRHOVLI UDALO V CERVNU 2023
TVORIVA DILNA — DRATKOVANI

V aktiviza¢ni dilné domova se zvlastnim rezZimem se
kazdé utery schazeji pro spole¢na tvoreni, klienti a
klientky, které tvirci prace bavi, radi se zapoji nebo jen
sleduji, jak ostatnim jde prace od ruky. Tentokrat se
vyrabéla dratkovand srdicka a drobné predméty. Je
potieba pred kazdym tvofenim pfipravit urcity zdklad.
Pomoci jemného dratku a drobnych ¢i vétSich koralku se
zdobi draténé predméty dle fantazie. Tato prace je velmi
dilezitd pro trénink jemné motoriky, kterou si nasi
klienti zjemnuji svlj hmat. Kazdy se zapojuje dle svych
schopnosti a svého zdravotniho stavu. Srdi¢ka a ostatni
vyrobky se moc povedly a vSichni, co se podileli na jejich
tvorbé, z nich méli velkou radost. Tyto drobné vyrobky
jsou poté vénovany ucinkujicim jako podékovani, dale
jsou posilany na rdzné charitativni jarmarky ¢i nabizeny |
v prodeji jako vyrobky z aktiviza¢nich dilen. Klienti si i
mohou vzit nékteré své vyrobky na pokoj a treba je i
vénovat rodinnym pfislusnikam.

ROZTANCENE ODPOLEDNE V DRHOVLI

Nadherny zazitek siv Utery 20. 6 odnesli nejen klienti, ale i personal naSeho domova. Velikou zasluhu
na tom mél byvaly baletni mistr Petr Veleta, ktery uz pravidelné navstévuje nase zafizeni a dokaze
rozpohybovat vSechny pritomné. Akce se konala ve velké jidelné Domova se zvlastnim rezimem.
Pozdravil, predstavil se a poté jiz zacala hrat hudba a vSichni pfitomni se ponofili do viru tance.
Roztancil Zeny i muzZe véetné vSech, co jsou na voziku. Nevynechal ani personal, ktery s nadSenim
s mistrem spolupracoval. Usmévy, rozzafené o¢i a radost nasich klientd byly nepopsatelné. Taneéni
mistr dodal viem novou energii jak

z tance samotného, tak ze zdravého
pohybu. Tancila se polka, valcik, tango,
ale i tfeba ptaci tanec a kazdy se moc
rad nechaval unaset na vinach tance.
Vsichni se velice dobre bavili a nebyl
snad nikdo, kdo by se neusmival ¢i
nemél lepSi naladu. Tleskalo se
opravdu dlouho a uz ted se velmi
tésSime na dalsi setkani snasim
oblibenym mistrem Petrem Veletou.
Klienti po skonceni tanecni hodiny
odchazeli na své pokoje spokojeni a s
velkym dsmévem na tvari.
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OSLAVY SLUNOVRATU
V DRHOVELSKEM ZAMECKU

V pondéli 19.6 jsme s malym predstihem
usporadali u nas v Drhovli jednu z dalSich
venkovnich akci, v letoSnim roce novinku,
nazvanou Oslavy Slunovratu. Protoze
pocasi bylo opravdu letni, sesli jsme se na
nadvofi drhovelského zdmecku pod
starymi krasné rostlymi kastany, které
nam zajistily potfebny stin. Po kratkém
uvodu a vysvétleni vyznamu slunovratu

v Zivotech nasich predkdl, po sdileni nekterych tradlc se slunovratem spojenych, Jsme se pustili do
zabavy. Symbolicky jsme odemkli klicem branu podle blizici se pranostiky ,na sv. Jana otevira se
k létu brdna“. A pak uz nic nebranilo letni veselici. K tanci a poslechu nam zahrdl u nasich klient(
velmi oblibeny hudebnik pan Justich. Odvazlivci tancovali, kde se dalo, tfeba i rovnou na travé pred
lavickami k sezeni, zpivalo se, obcas hrala i pisnicka na pfani a diky tomuto rozptyleni odpoledne
velmi rychle uteklo. V takto parném pocasi jsme neopomnéli ani na obcerstveni. Nabizeli jsme
citronovou vodu s ¢erstvou matou péstovanou v ramci aktivizace v mobilni zahradce nebo limondadu.
Vétsina klientl vydrZela az do uplného zavéru, kdy p. Justicha odménili velky potleskem. Prejeme
véem krdsné |éto a téSime se, co dalSiho ndam pfrinese.

SMYSLOVA AKTIVIZACE pod vedenim Lenky Jensikové.




DOPORUCENi PRO HORKE LETNi DNY ANEB DESATERO PRO HORKE LETO

Horké léto predstavuje pro vSechny velky ndpor na organismus. | letos nas ¢eka léto s vysokymi
teplotami, které mohou vyvolat zdvazné zdravotni problémy. Dllezité je osvojit si navyky, které
nam umozni uZit si léto naplno a pritom se nevystavit riziku.

1. DodrZujte pitny reZim: V lété je pro organismus nesmirné dalezité zajistit dostatek tekutin.
Nejvhodnéjsi je Cista voda, neslazené caje a prirodni Stavy. Napoje by nemély byt pfilis
vychlazené.

2. Vyberte si vhodné obleceni: Vybér obleceni je velmi dulezZity, protoZe nesprdvny material
zabranuje odparovani potu. Odév by mél byt lehky, jednovrstvy a z pfirodnich materiald.
Nejvyhodnéjsi jsou svétlé barvy. Boty by mély byt pohodIné a otevrené.

3. Zastante v kontaktu: Horka v kombinaci s dehydrataci mohou zplisobovat bolesti hlavy,
dezorientaci, nevolnost a mdloby. Je proto dulezité, abyste byli vidy v kontaktu se svymi blizkymi
(persondlem domova). V pripadé potreby byste méli byt pfipraveni privolat si pomoc. Proto je
dilezité mit s sebou mobilni telefon s ulozenymi Cisly, na které mliZete v pripadé potreby volat.
Vhodné je informovat personal o cili prochazky a pfedpokladaném navratu.

4. Konzumujte zdrava jidla, ktera se snadno travi: Tézka a mastna jidla se ve vedrech
nedoporucuje konzumovat. Télo by mélo pfijimat potraviny, které se snadno travi. Nejvhodné;si
je zeleniny, polévky, dribez, salaty.

5. Doprejte si odpoledni siestu: Odpocinek je pro télo velmi dllezity. Proto si po obédé doprejte
kratkou siestu. Organismus se zregeneruje a nabere novou energii. Zaroven se vyhnete
nejsilnéjsimu slune¢nimu zareni, které je pravée v odpolednim ¢ase.

6. Nastavte si spravnou teplotu v byté: Pres den zatahujte Zaluzie, zabranite tak primému
pronikani slunecénich paprskl. V pfipadé klimatizace je vhodné nastavit rozdilni teploty mezi
venkovni a vnitini zhruba o pét stupn(, aby se zabranilo teplotnimu Soku.

7. Chrante se krémem s UV faktorem: PouzZivejte opalovaci krém s vysokym faktorem. Pfipravky
na opalovani naneste priblizné 30 minut pfed opalovanim, aby se snizilo riziko spaleni pokozky
na minimum. Zareni UVB zpUsobuje spaleni pokozky, zatimco zareni UVA pronika do klize
hloubéji a ma vliv na starnuti pokozky.

8. Nebudte cely den na pfimém slunci: Na pfimém slunci se zvysuje riziko prehrati organismu a
nasledného kolapsu. Pokud planujete travit den venku, ujistéte, se, Ze mate s sebou sluneéni
bryle a pokryvku hlavy. Pomoci maze i vhodné obleceni, které je vzdusné a zakryje vétsSinu téla.
Stridejte pobyt na slunci a ve stinu.

9. Vyzkousejte vlaznou sprchu: Pokud je vam prilis teplo a necitite se dobre, zkuste vlaznou
sprchu. Zacinejte teplejsi vodou a postupné prechazejte k vlazné. Zacinejte od chodidel a
postupujte smérem nahoru. Vlazna voda vas osvézi a zbavi potu.

10. Naladte se na léto: Obklopte se letnimi vécmi — fotkami, obrazky s letni tématikou,
kvétinami, prijemnymi barvami. Vétrejte hlavné rano, aby se do pokoje dostal ¢erstvy chladny
vzduch.

Zdroj: https://bezpeﬂostpotravin.cz/desaterﬁo-aktivni—seniory-( p 52 g g -nekonci/Rehabilitace.info
! - - ‘
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